 କନସଂଖ୍ଯା ଓ ବିକାଶ ଶାକ୍ଷା ନିଲ୍ାଗ 


ଜନଶିକ୍ଷା ସାଧନ କେନ୍ଦ୍ର 
CSP, ଭୁବନେଶ୍ବର 


Digitized by PPRACHIN, SOA 


ଖାଦ୍ୟ ଓ ଜୀବନ 


YD 


ରାଜ୍ୟ ଜ ନଶିକ୍ଷା ସାଧନ କେନ୍ଦ୍ର, ଓଡ଼ିଶା 
ଜନଶି କ୍ଷା ଭବନ, ୟୂନିଟ୍‌ - ୫ 
ଭୁବନେଶ୍ବର - ୭୫୧ ୦୦୧ 


Digitized by PPRACHIN, SOA 


ଖାଦ୍ୟ ଓ ଢୀବନ 


ଲେଖିକା : ପ୍ରଫେସର ରେଖା ଦାସ 

ସମୀକ୍ଷକ : ଡକୁର ସୂର୍ଯ୍ୟମଣି ବେହେରା 

ପ୍ରଥମ ପ୍ରକାଶ : ୨୦୦୨ 

ପ୍ରକାଶକ : ନିହୈଶକ, ରାଜ୍ଯ ଜନଶିକ୍ଷା ସାଧନ କେନ୍ଦ୍ର ଓଡ଼ିଶା, 
ଜନଶି କ୍ଷା ଭବନ, ୟୁନିଟ୍‌ -୫, ରୁବନେଶ୍ବର - ୭୫୧୦୦୧ 

ପ୍ରଛ୍ଛଦ ଓ ଅଙ୍ଗ ସଜା : ବଚ କିଶୋର ଜେନା 

ପ୍ରକାଶନ ସଂଖ୍ୟା : ଏସ୍‌.ଆର-.ସି /ପି.ଡ଼ି.ର/ ୨୦୦୨ 

ମୂଦ୍ରଣ ସଂଖ୍ୟା : ୧୦୦୦ 

ମୁଦ୍ରଣ : ବିଶ୍ଵମୁଲ୍ତି ପବ୍ଧି କେସନ , ସହିଦ ନଗର, 
ରୁବନେଶ୍ବର - ୭ 


KHADYA & JEEVANA 


Writer : Prof. Rekha Das 
Reviewer : Dr. Suryamani Behera 
First Edition : 2002 
Publisher : Director, 
State Resource Centre for 
Adult Education, Orissa, 
Janasiksha Bhawan, Unit - 5, 
Bhubaneswar - 751001 a 
Cover & Layout Design : Braya Kishore Jen 
Publication No. : SRC/PDE/2002 
No. of copies printed : 1000 
Printed at : Vishwamukti Publication, 
Saheed Nagar, Bhubaneswar- 7 


Digitized by PPRACHIN, SOA 


ଖାଦ୍ୟ ଓ ଜୀବନ 

ଜୀବନ କଂଣ : 

ମାଟି, ପାଣି କି ଗୋଡ଼ି ପଥର ହେଉ ସେସବ୍ରକୁ ଆମେ 
ଦେଖ୍‌ ପାରୁୂଛେ | ହାତଗୋଡ଼ ଭଳି ଦେହକୁ ବି ଦେଖ୍‌ପାରୁଛେ । 
କିନ୍ତୁ ଜୀବନକୁ କ'ଣ ଆମେ ଦେଖ୍ପାରିବା ? ଜୀବନ କଂ ଣ ଓ 
ତାହା କେମିତିକା ଏକଥା ଅନୁଭବ କରିହେବ | ହେଲେ ଦେଖ୍‌ 
ହେବ ନାହିଁ କି ଦେଖେଇ ହେବ ନାହିଁ। କିନ୍ଧୁ କାହାର ଜୀବନ ଅଛି 
ଓ କାହାର ଜୀବନ ନାହିଁ ସେକଥା! ଜାଣିହେବ । ଛୋଟ ଚାରା 
ଗଛଟିଏକୁ ଲକ୍ଷ୍ୟ କଲେ ଆମେ କଂ” ଣ ଦେଖୁ ? ସେହିଭଳି କୁକୁଡ଼ା 
ଛୁଆ କି କୁକୁର ଛୁଆ ଅବା ମଣିଷ ଛୁଆକୁ ଲକ୍ଷ୍ୟ କଲେ ଆମେ 
କ'ଣ ଦେଖ୍ଥାଉ ? ଆମେ ଦେଖୁ, ଏମାନେ ସମସ୍ତେ ଧୀରେ 
ଧୀରେ ସାନରୁ ବଡ଼ ହୁଅନ୍ତି । ଗଛ ଉପରକୁ ବଢ଼ି ଡାଳ, ଫୁଲ, 
ଫଳ ଲମ୍ବେଇଲାବେଳେ ଛେଳି ଛୁଆ କି କୂକୂଡ଼ା ଛୁଆ ଏଠୁ ସେଠିକି 
ଯିବା ଆସିବା କରିଥାନ୍ତି । କାରଣ ଏମାନଙ୍କର ଜୀବନ ଥାଏ । 

ଗୋଡ଼ି, ପଥର, ଲୁହାଖଣ୍ଡେ ଚାରାଗଛ କି କୁକୁଡ଼ା ଅବା 
କୁକୁର ଛୁଆ ଭଳି ସାନରୁ ବଡ଼ ହୁଅନ୍ତି କି ? ଏମାନେ ନିଜେ ନିଜେ 
ଉପରକୁ କି କଡ଼କୁ କି ଆଖପାଖକୁ ଆପଣାଛାଏଁ ଯିବା ଆସିବା 
କରି ପାରନ୍ତି କି ? ନା- ଏମାନେ ବଢ଼ନ୍ତି ନାହିଁ କି ଚଲାବୁଲା 
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କରି ପାରନ୍ତି ନାହିଁ । ସାଇକେଲ କି ମଟରଗାଡ଼ି ଚାଲିଲେ ବି ନିଜେ 
ଚାଲି ପାରନ୍ତି ନାହିଁ। ତାଙ୍କ ପାଇଁ ଚଲେଇଲାବାଲା ଦରକାର ହୁଏ । 
ଜୀବନ ନଥ୍‌ବାରୁ ଏମାନେ ଚଲାବୂଲା କରିପାରନ୍ତି ନାହିଁ କି 
ଆପଣାଛାଏଁ ବଢ଼ନ୍ତି ନାହିଁ । 


ଗଛଲତାଙ୍କର ଜୀବନ ଅଛି | ସାନବଡ଼ ସବୁ ପ୍ରାଣୀଙ୍କର 
ବି ଜୀବନ ଅଛି । ସେମାନେ ଜନ୍ମ ହେଇଥାନ୍ତି । ମଞ୍ଜିରୁ ଗଜା 
ଭାବରେ ଗଛ ଜନ୍ମ ହେଲାବେଳେ ଅଶ୍ଡାରୁ କୂୁକୃଡ଼ାଛୁଆ କି ମା’ 
ଛେଳି ମା” କୁକୁରଠାରୁ ଛେଳିଛୁଆ କି କୂକୁର ଛୁଆ ଜନ୍ମ 
ହୋଇଥାଆନ୍ତି । ଏମାନେସବ୍ର ଜନ୍ମ ହେଲାପରେ ନିଜର ଦରକାର 
ଅନୁସାରେ ଖାଇ ପିଇ ବଡ଼ ହୁଅନ୍ତି । ବଡ଼ ହେଲାପରେ ନିଜ ଭଳି 
ଛୁଆ ସ୍ଷ୍ଠି କରନ୍ତି । ଶେଷରେ ଦିନେ ଏମାନେ ସବୁ ମରି ଯାଆନ୍ତି । 
ଜୀବନ ଚାଲି ଗଲେ ଗଛଲତା, ପ୍ରାଣୀମାନେ ମରିଗଲେ ବୋଲି 
କୁହାଯାଏ | ମଲାଗଛ କି ମଲାଜୀବ ଆଉ ଚଲାବ୍ରଲା କରି ପାରନ୍ତି 
ନାହିଁ । କାରଣ ତାଙ୍କଠାରେ ଜୀବନ ନଥାଏ । 

ଆଗରୁ ଯେତେକଥା କୁହାଗଲା, ସେଗୁଡ଼ିକ ଲକ୍ଷ୍ୟକଲେ 
ଜାଣି ହେବ ଯେ, ବଡ଼ ହେବା, ଚଲାବୁଲା କରିବା, ନିଜଭଳି ଛୁଆ 
କରିବା - ଏଗୁଡ଼ିକ ଜୀବନର ଗୋଟିଏ ଗୋଟିଏ ଲକ୍ଷଣ । ଜୀବନର 
ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ ପାଇଲେ ତାକୁ ଦେଖ୍‌ ହୁଏ କିନ୍ତୁ ଜୀବନକ୍ୂ ଦେଖୁ 
ହୁଏ ନାହିଁ । ଜୀବନର ଲକ୍ଷଣ ଚାଲି ଗଲେ ଜୀବନ ଚାଲିଗଲାବୋଲି 
କୁହାଯାଏ । ସେଇଥ୍‌ପାଇଁ କୁହାହେଇଛି ଯେ, ଜୀବନକୁ ଅନୁଭବ 
କରି ହେବ ସିନା, ତାକୁ ଦେଖ୍‌ ହେବ ନାହିଁ । 
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ଖାଦ୍ୟ କଣ : 

ଗଛଲତା ହୂଅନ୍ତୁ କି ପ୍ରାଣୀମାନେ ହୁଅନ୍ତୁ - ତାଙ୍କ 
ଦେହରେ ଜୀବନ ଥ୍ଲାଯାଏ, ସେମାନେ ନନ! କାମ 
କରୁଥାଆନ୍ତି । ବିଲରେ ହଳ କରିବା, ବୋଝ ବୋହିବା, ରନ୍ଧାବଢ଼ା 
ଭଳି ଘରକାମ କରିବା କି ପଢ଼ାଲେଖା କରିବା, ଏଇଭଳି ଗୋଟିଏ 
ଗୋଟିଏ କାମ । କାମ କରୁଥ୍‌ବା ପ୍ରତ୍ୟେକ ଲୋକକୁ ଆମେ 
କେବେ ଲକ୍ଷ୍ୟ କରିଛେ ? ଆମେ ନିଜେ ନିଜକୁ ଲକ୍ଷ୍ୟ କରିଥ୍‌ବା | 
ଏଭଳି ଲକ୍ଷ୍ୟ କରିଥ୍‌୍ଲେ, ଆମେ କେତୋଟି କଥା ଅନୁଭବ 
କରିଥ୍ବା । ଗୋଟିଏ ହେଲା - ବହୁତ ସମୟ କାମ କଲାପରେ 
ହାଲିଆ ଲାଗେ | କିଛି ନ ଖାଇକି କାମ କରୁ ଥ୍ଲେ ମଧ୍ଧ ହାଲିଆ 
ଲାଗେ । କାହିଁକି ? ହାଲିଆ ଲାଗିଲେ କାମ କରିବା ପାଇଁ ବଳ 
ପାଏ ନାହିଁ କି କାମରେ ବି ମନ ଲାଗେ ନାହିଁ । ନ ଖାଇକରି କାମ 
କରୁଥ୍ଲେ ସେଇଭଳି ବଳପାଏ ନାହିଁ କି ମନ ଲାଗେ ନାହିଁ। ଏମିତି 
କାହିଁକି ହୋଇଥାଏ ? 

ନଖାଇ ଥ୍ଲେ କି କାମ କରି କରି ହାଲିଆ ହୋଇ 
ଯାଇଥ୍‌ଲେ ବଳ ପାଏ ନାହିଁ। ସେତିକିବେଳେ ଗଣ୍ଡାଏ ଖାଇଦେଲେ 
ପୂଣି ଫୁର୍ରି ଲାଗେ ଓ କାମ କରିବା ପାଇଁ ବଳ ଆସିଯାଏ | ଏକଥା 
ମଧ୍ଯ ଆମେ ଅନୁଭବ କରିଥବା | ନଖାଇ ଥଲେ କିମ୍ବା କାମ କରି 
କରି ହାଲିଆ ହୋଇଯାଇଥ୍‌ଲେ କାହିଁକି ବଳ ପାଏ ନାହିଁ ଓ ଗଣ୍ଡାଏ 
ଖାଇଦେଲେ ପୂଣି ଫୂରରି ଓ ବଳ ଆସିଯାଏ - ଏଭଳି କାହିଁକି ହୁଏ 
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ବୋଲି ଭାବିଥ୍‌ଲେ ଆମେ ଅନୁମାନ କରିଥ୍‌୍ବା ଯେ, ଖାଇବା 
ଗଣ୍ଡାକ ଆମକୁ ବଳ ଦେଇଥାଏ । ପ୍ରକୃତରେ ସେଇଟା ସତ । 
ଆମେ ଯାହାସବ୍ର ଖାଉ, ସେଥ୍ରୁ ଆମକୁ ବଳ ମିଳିଥାଏ ଓ 
ଦେହରେ ଶକ୍ତି ଆସି ଥାଏ । ଏଇ ଶକ୍ତି ଯୋଗୁଁ ଆମେ ବଢ଼ି ଥାଉ । 
ପ୍ରକୃତରେ ବଢ଼ିବା ପାଇଁ ଓ ଦେହର ଖଣ୍ଡିଆ ଖାବରା ଭରଣା 
କରିବା ପାଇଁ ଓ କାମ କରିବା ପାଇଁ ଯେଉଁ ଶକ୍ତି ଦରକାର ସେତକ 
ଆମକୁ ଖାଦ୍ୟରୁ ମିଳିଥାଏ । ଆମେ ଯାହାସବ୍ର ଖାଉ ତାହାହିଁ 
ଆମର ଖାଦ୍ୟ | 


ମଣିଷ କେତେ ଜାତିର କାମ କରୁଛି | ଘାସ କାଟିଲାଠାରୁ 
ଘୋଡ଼ା ଚଢ଼ିଲା। ଯାଏ କାମ । ବିଲ ବାଡ଼ିରେ କାମ, କଳ 
କାରଖାନା, ହାଟ ବଜାର, ଅଫିସ କାମ, ମାଟିହଣା ମୂଲିଆ କାମ, 
ପିଲାଙ୍କର ଖେଳ କସରତ, ପଢ଼ାଲେଖା ଭଳି କାମ, ବାଡ଼ିଘର 
କାମ, ରୋଷେଇ ବାସ ଏଇଭଳି ବାର ଜାତିର କାମ ଆମେ ମଣିଷ 
ମାନେ କରୁଛେ । ତା'ଛଡ଼ା ଆମ ଦେହ ଭିତରେ ମଧ୍ଯ କେତେ 
କାମ ଚାଲିଛି । ଦେହରେ ଘା ଘଉଡ଼, ଖଣ୍ଡିଆ ଖାବରା କି ଆଉ 
କିଛି କ୍ଷୟକ୍ଷତି ହେଲେ, ସେ ସବୁର ଭରଣା କରିବା ବି ଗୋଟିଏ 
ଗୋଟିଏ କାମ । ପିଲାମାନେ ସାନରୁ ବଡ଼ ହେବେ, ତାଙ୍କର ଦେହ 
ବଢ଼ିବ, ସିଏ ବି ଜାତିଏ କାମ | ଏସବୁ କାମ ପାଇଁ ଶକ୍ତି କୋଉଠୁ 
ଆସୁଛି ? ସବୃ କାମ ପାଇଁ ଶକ୍ତି ସେଇ ଖାଦ୍ୟରୂ ମିଳେ | ଦେହ 
ଭିତରେ ଆଉ ଜାତିଏ କାମ ବି ଚାଲିଥାଏ । ଦିନେ ଓଳିଏ ଓପାସ 
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ରହିଲେ ସୁଦ୍ଧା ଦେହର ସବୂ କାମ ସେମିତି ଚାଲିଥାଏ, କିଛି ବନ୍ଦ 
ହେଇଯାଏ ନାହିଁ । ଆମେ ନିଃଶ୍ଵାସ ନେଉଛେ, ଆମ ହୃତ୍‌ପିଣ୍ଡ 
ଚାଲିଛି, ଆମ ମୁଣ୍ଡ କାମ କରୁଛି, ଆମ କିଡ଼୍‌ନି, ଯକ୍ତ, ଅନ୍ତନାଳୀ 
ଏମାନେ ବି ନିଜ ନିଜର କାମ କରିଚାଲି ଛନ୍ତି । ଏସବୁ କାମ ପାଇଁ 
ବି ଦରକାର ହେଉଥ୍‌ବା ଶକ୍ତି ସେଇ ଖାଦ୍ୟରୁ ମିଳିଥାଏ । 
ଖାଦ୍ୟ କେତେ ପ୍ରକାର ? 


ଆମେ କେତେ ଜାତିର କାମ କରୁଛେ, ଆମ ଦେହ 
ଭିତରେ ବି କେତେ ଜାତିର କାମ ହେଉଛି, ଏ ବିଷୟରେ ଉପରେ 
କୁହାଗଲା | ଆମେ ଯେତେ କରୁଛେ କି ଆମ ଦେହ ଭିତରେ ବି 
ଯେତେ କାମ ହେଉଛି, ଏ ସବୁକୁ ମୋଟରେ ଚାରିଜାତିର କାମ 
ଭାବରେ ଚିହୁଟ କରିହେବ | ଗୋଟିଏ ଜାତିର କାମରେ ଖାଲି 
ଦେହରୁ ବଳ ସରି ଥାଏ । ସେଭଳି କାମକୁ ମୋଟାମୋଟି ଭାବରେ 
ଆମେ ପରିଶ୍ରମ କହିଥାଉ । ମାଟି ହାଣିବା କି ସାଇକେଲ 
ଚଲେଇବାଠାରୁ ଆରମ୍ଭକରି ଖେଳକୁଦ ଭଳି ବାରକାମ ଏଇ 
ଜାତିର କାମ | ଆଉ ଜାତିଏ କାମରେ ଦେହର ଶକ୍ତି ସରି ଲେବି 
ଦେହ ବଢ଼ି ଥାଏ | ସାନରୁ ବଡ଼ ହେବା, ଖଣ୍ଡିଆ ଖାବରା ହେଲେ 
ତା'ର ଭରଣା କରିବା ଇତ୍ୟାଦି ଏହି ଜାତିର କାମ | ସମୟ 
ଅସମୟରେ ଖାଇବାକୁ ନ ପାଇ କାମ କରିବା ଦରକାର ହେଲେ 
ସେଥ୍ପାଇଁ ଦେହ ଭିତରେ ଶକ୍ତି ସଞ୍ଚୟ କରିବା ମଧ୍ଯ ଗୋଟିଏ 
କାମ | ଏସବ କାମ କରିବା ଭିତରେ ଦେହକୁ ନୀରୋଗ ରଖ୍‌ବା, 
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ସୁସ୍ଥ ରଖ୍ବା ଓ ସମତୁଲ କରି ରଖ୍ବା ମଧ୍ଯ ଆଉ ଜାତିଏ କାମ | 
ଏହି ଚାରି ଜାତିର କାମକୁ ଆଧାର କରି ଆମର ଖାଦ୍ୟକୁ ମଧ୍ଯ 
ମୁଖ୍ୟତଃ ଚାରି ରକମର ବୋଲି କୁହାଯାଇ ପାରିବ । 


ପରିଶ୍ରମ କରିବା ପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ ହେଉଥ୍‌ବା ଶକ୍ତି 
ଯେଉଁ ଜାତିର ଖାଦ୍ୟରୁ ମିଳେ, ତାକୁ ବଳକାରକ ଖାଦ୍ୟ 
କୁହାଯାଏ | ସେମିତି ବଢ଼ିବା ପାଇଁ ଓ କ୍ଷୟ କ୍ଷତି ଭରଣା କରିବା 
ପାଇଁ ଦରକାର ହେଉଥ୍‌ବା ଶକ୍ତି ଯେଉଁ ଜାତିର ଖାଦ୍ୟରୁ ମିଳେ, 
ତାକୁ ପୁଷ୍ଠିକାରକ ବା ଦେହ ବଢ଼ାଉଥ୍‌ବା ଖାଦ୍ୟ କୁହାଯାଏ । ସମୟ 
ଅସମୟରେ ଦରକାର ହେଉଥ୍‌ବା ଶକ୍ତି ମିନୁ ଥ୍ବା ଖାଦ୍ୟକୁ ସଞ୍ଚତ 
ବଳକାରକ ଖାଦ୍ୟ ବା ମେଦ ବଢ଼ାଉଥ୍‌ବା ଖାଦ୍ୟ କୁହାଯାଏ । 
କାରଣ ଆମେ ଖାଦ୍ୟ ନ ଖାଇଲାବେଳେ ଆମ ଦେହରେ ଥ୍ବା 
ମେଦ କ୍ଷୟହୋଇ ସେଇଥ୍‌ରୁ ମିଳୁ ଥ୍‌ବା ଶକ୍ତି ସାହାଯ୍ୟରେ 
ସ୍ଵାଭାବିକ ଭାବରେ କାମ କରିଥାଉ |! ଚତୁର୍ଥ ଜାତିର ଖାଦ୍ୟକୁ 
ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରାଣ ବା ଖାଦ୍ୟସାର କୁହାଯାଏ । ପ୍ରକୃତରେ ଏହି 
ଖାଦ୍ୟସାର ମଧ୍ଯ ନାନା ଜାତିର । ବିଭିନ୍ନ ଜାତିର ଭିଟାମିନ୍‌ , ନାନା 
ଜାତିର ଖଣିଜସାର ମୋଟାମୋଟି ଭାବରେ ଏହି ଖାଦ୍ୟପ୍ରାଣ ବା 
ଖାଦ୍ୟସାର ଅନ୍ତର୍ଭୂକ୍ତ । 


ଆମେ ଯେକୌଣସି ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ ଖାଇଲେ ସେଥ୍‌୍ରୁ 

ସବ ଜାତିର ଖାଦ୍ୟ ଯଥା : ବଳକାରକ, ପୃଷ୍ଠିକାରକ, 

ମେଦବର୍ବକ, ଖାଦ୍ୟପ୍ରାଣ ଓ ଖଣିଜସାର ଉପାଦାନ ମିଳିଥାଏ । 
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ଏସବୁ ଉପାଦାନ ଛଡ଼ା ପ୍ରତ୍ୟେକ ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥରେ କିଛି ନା କିଛି 
ପରି ମାଣର ଜଳ ମିଶିକରି ରହିଥାଏ । ତା” ଛଡ଼ା ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର ଭାବରେ 
ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣର ଜଳ ପିଇବା ଆମ ପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ 
ହୋଇଥାଏ । ତେଣୁ ଜଳକୁ ମଧ୍ଯ ଖାଦ୍ୟର ଗୋଟିଏ ମୌଳିକ 
ଉପାଦାନ ବୋଲି ଗ୍ରହଣ କରାଯାଇଛି । ଏହିପରି ଭାବରେ 
ଖାଦ୍ୟରେ ଥାଇ ବିଭିନ୍ନ କାମ କରୁଥ୍‌ବା ଉପାଦାନଗୁଡ଼ିକୁ ଖାଦ୍ୟର 
ମୌଳିକ ଉପାଦାନ କହନ୍ତି । 

ବଳକାରକ ଖାଦ୍ୟକ୍ର ଶର୍କରା ବା ଶ୍େତସାର ଜାତିର 
ଖାଦ୍ୟ, ପୁଷ୍ଚିକାରକ ଖାଦ୍ୟଯକୂ ପୁଷ୍ଟିସାର ବା ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ଜାତିର 
ଖାଦ୍ୟ, ମେଦବର୍ବକ ଖାଦ୍ୟକୁ ଚର୍ବି ଜାତୀୟ ବା ସ୍ନେହସାର 
ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ କୁହାଯାଏ । ପ୍ରକୃତରେ ଆମେ ଯେ କୌଣସି ଖାଦ୍ୟ 
ପଦାର୍ଥ ଖାଇଲେ ସେଥୁରୁ ଶ୍ବେତସାର, ପୁଷ୍ଠିସାର , ସ୍ନେହସାର, 
ଖାଦ୍ୟପ୍ରାଣ, ଖଣି ଜସାର ଓ ଜଳ ମିଳିଥାଏ । ମାତ୍ର ଏହି ଉପୀଦାନ 
ଗୁଡ଼ିକ ମଧ୍ଯରୁ ଯେଉଁଟି ବେଶି ମିଳି ଥାଏ, ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥଟିକୁ ସେହି 
ଜାତିର ଖାଦ୍ୟ ବୋଲି ଚିହ୍ନଟ କରାଯାଇଥାଏ ! 
ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀ : 


ଖାଦ୍ୟର କାମ ଅନସାରେ ବିଭିନ୍ନ ଉପାଦାନକୁ 
ଶ୍ନେତସାର, ପୂଷ୍ଠିସାର , ସ୍ବେହସାର , ଖଣି ଜସାର ଇତ୍ୟାଦି ସିନା 
କୁହାଯାଏ, କିନ୍ଧୁ ସେହି ଉପାଦାନ ଭାବରେ ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ ମିଳେ 
ନାହିଁ । ବଜାରରେ ମିଳୁଥ୍‌ବା କିମ୍ବା କ୍ଷେତରୁ ଉତ୍ପନ୍ନ ହେଉଥ୍‌ବା 
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ଖାଦ୍ୟ, ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀ ଭାବରେ ପରିଚିତ ! ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀ 
ଅନେକ ପ୍ରକାର ହେଲେ ମଧ୍ଯ ସେଗୁଡ଼ିକୁ ମୋଟାମୋଟି ଭାବରେ 
ଶସ୍ୟ ଜାତୀୟ, ଡାଲି ଜାତୀୟ, ଚଣା ଜାତୀୟ, ତୈଳବୀଜ 
ଜାତୀୟ, ପନିପରିବା, ଫଳ, କ୍ଷୀର ଓ କ୍ଷୀରଜାତ ଦ୍ରବ୍ୟ ଏବଂ 
ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା ବା ଆମିଷ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀ ବୋଲି 
କୁହାଯାଇଥାଏ । ଏହିସବ୍ର ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀ ଭିତରେ ଶ୍ବେତସାର, 
ପୁଷ୍ଟିସାର ଭଳି ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନ ଥୁ୍‌ବାରୁ ସେଗୁଡ଼ିକୁ ଖାଦ୍ଯ 
ଭିତରର ଉପାଦାନ ବୋଲି କୁହାଯାଇପାରେ | 


ଶସ୍ଯ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀ : 
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ଚାଉଳ, ଗହମ, ମାଭ୍ରିଆ, ସୁଅ, ମକା, ବାଜରା, 
ଯବଧାନ ଇତ୍ଯ।ଦି ଶସ୍ଯ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀ ମଧ୍ଯରେ 
ଅନ୍ତର୍ଭୁକ୍ତ | 

ଏହି ସବୁ ଶସ୍ୟ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀରେ କେଉଁ କେଉଁ 
ଉପାଦାନ କେତେ ପରିମାଣରେ ଥାଏ, ତା'ର ଏକ ତାଲିକା ୧ ନମ୍ବର 
ଟେବ୍ଲରେ ଦିଆଗଲା | ଚାଲନ୍ତୁ ତାକୁ ଲକ୍ଷ୍ୟ କରିବା | 

ସାତଟିଯାକ ଟେବୁଲରେ ଉପାଦାନର ଯେଉଁ ତାଲିକା 
ଦିଆଯାଇଛି ସେଥ୍‌ରେ ୧୦ ୦ ଗ୍ରାମ ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀରୁ କେତେ ଶକ୍ତି 
ମିଳେ, ତାହା ଦେଖାଇ ଦିଆଯାଇଛି । ଏହି ଶକ୍ତିକୁ କାଲୋରିରେ 
ପ୍ରକାଶ କରାଯାଏ । ସେହି ଟେବ୍ରଲ ବା ତାଲିକାରେ ସାଧାରଣ 
ଖଣି ଜସାର କେତେ ଅଛି, ତାକୁ ଦେଖାଇବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର 
ଭାବରେ କାଲ୍‌ସିଅମ୍‌, ଫସ୍ଫରସ୍‌ ଓ ଲୌହର ପରିମାଣକୁ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ 
ହିସାବରେ ଦେଖାଯାଇଛି । ଏହା ବ୍ୟତୀତ ତନି ପ୍ରକାରର ଭିଟାମିନ୍‌ 
ବଂ ଓ ଭିଟାମିନ ସି” ର ପରିମାଣକୁ ମଧ୍ଯ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ ହିସାବରେ 
ଦିଆଯାଇଚି । ଆଖ୍କୁ ସୂସ୍ଥ ରଖ୍‌୍ବାପାଇଁ ଦରକାର ହେଉଥ୍‌ବା 
ଭିଟାମିନ୍‌ ଏ” (କାରୋଟିନ୍‌ ) ର ପରିମାଣ ଅତି ଅନ ହୋଇଥ୍‌ବାରୁ 
ତାକୁ ମାଇକ୍ରୋଗ୍ରାମ୍‌ରେ ( ୯ ଗ୍ରାମ୍‌ ) ଦର୍ଶାଯାଇଛି । ବାକିସବ୍ର 
ଉପାଦାନର ପରିମାଣ ଗ୍ରାମ୍‌ରେ ଦିଆଯାଇଛି । ଶସ୍ଯ ଜାତୀୟ 
ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀରେ ଶ୍ବେତସାର ଅପେକ୍ଷାକୃତ ଅଧ୍କ ଥାଏ ବୋଲି 
ଏହାକୁ ଶ୍ନେତସାର ଜାତିର ଖାଦ୍ୟ କୁହାଯାଏ । 
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ଡାଲି ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀ : 

ମୁଗ, ବିରି, କୋଳଥ, ହରଡ଼, ଖେସାରି, ବୁଟ, ମଟର, 
ବରଗୁଡ଼ି, ସୋଲା, ସୋୟାବିନ୍‌ ପ୍ରଭୃତି ଡାଲି ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ 
ସାମଗ୍ରୀ । 
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5 - 
ମୂ ବ୍ଧଳ 


MI, 


qo 


ରୁ ଦନରୁଚଙି 


ଏଗୁଡ଼ିକର ପୁଷ୍କିସାର ଜାତୀୟ ଉପାଦାନ ଅଧ୍କ ଥାଏ । 
ଶସ୍ଯ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀ ଭଳି ଏହି ସବ୍ର ଡାଲି ଜାତୀୟ 
ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀରେ ଥ୍ବା ବିଭିନ୍ନ ଉପାଦାନର ଶତକଡ଼ା ହାର 
ଟେବ୍ରଲ ନଂ ୨ରେ ଦିଆଯାଇଛି । 
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ବିଭିନ୍ନ ଡ଼ାଲି ଜାତୀୟ ଏକଶହଗ୍ରାମ୍‌ ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀରେ ଥ୍ବା ଉପାଦାନ ଗୁଡ଼କର 
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ପନି ପରିବା ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀ : 


ବିଭିନ୍ନ ରକମର ଶାଗ ଓ ପରିବା ଏହି ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ 
ସାମଗ୍ରୀର ଅନ୍ତର୍ଭୁକ୍ତ । ସାଧାରଣତଃ ଶାଗ କହିଲେ ଆମେ 
ନେଉଟିଆ, କୋଶଳା, ଖଡ଼ା, ପାଳଙ୍ଗ, ମେଥ୍‌, ମଦରଙ୍ଗା, ବଥୁଆ 
ଇତ୍ୟାଦିକୁ ବ୍ରଝିଥାଉ । 
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କେତେକ ଲୋକ ସାରୁପତ୍ର, ଆଳୁପତ୍ର, କନ୍ଦମୂଳ ପତ୍ର, 
ଚାକୂଣ୍ଡାପତ୍ର, ନଳିତା ପତ୍ର, ଗୀଜରପତ୍ର ପ୍ରଭୃତିକୁ ମଧ୍ଯ ଶାଗ କରି 
ଖାଇଥାନ୍ତି । ପରିବା କହିଲେ ବାଇଗଣ, ଭେଣ୍ି, କଲରା, ବରଗୁଡ଼ି, 
ଗୁଆଁର, ପୋଟଳ, ଛଚଟିନ୍ଦ୍ରା, ଜହ୍ନି, କାକୁଡ଼ି, କଞ୍ଚା କଦଳୀ, ମୂଳା, 
ଆଳ୍ସ, କନ୍ଦମୂଳ, କୁନ୍ଦ୍ରରି ପ୍ରଭୁତିକୁ ବରଝାଇଥାଏ । ଶସ୍ୟ ଜାତୀୟ କିମ୍ବା 
ଡାଲି ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀ ଭଳି ଏହି ପନି ପରିବାରେ ମଧ୍ଯ 
ପୁଷ୍ଟିସାର, ସ୍ବେହସାର, ଶ୍ବେତସାର ଭଳି ଉପାଦାନ, ଜଳୀୟ 
ଅଂଶ, ଖଣିଜସାର, ବିଭିନ୍ନ ଖାଦ୍ୟପ୍ରାଣ ବା ଭିଟାମିନ୍‌ ଥାଏ । 


ଏହି ସବ ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀରୁ ମଧ୍ଯ ଆମେ ଶକ୍ତି ପାଇଥାଉ | 


ଆସନ୍ତୁ ୩ ନମ୍ବର ଟେବୁଲରେ ଦେଖ୍‌ବା ପ୍ରତି ପନି 
ପରିବାରୁ ୧ ୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ନେଲେ ସେଥ୍ରୁ କେତେ ଭାଗ ଖାଇ ହୁଏ 
ଓ କେତେ ଭାଗ ଫୋପଡ଼ା ଯାଏ ଏବଂ ୧ ୦ ୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ପନିପରିବାରୁ 
କେଉଁ କେଉଁ ଉପାଦାନ କେତେ ପରିମାଣରେ ମିଳିଥାଏ | ଏଭଳି 
୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ସାମଗ୍ରୀରୁ କେଉଁ କେଉଁ ଉପାଦାନ କେତେ 
ପରିମାଣରେ ମିଳିଥାଏ । ୧୦୦ ଗ୍ରାମ ସାମଗ୍ରୀରୁ କେତେ 
କାଲୋରି ଶଭ୍ତି ମିଳିଥାଏ, ତାହା ମଧ୍ଯ ୩ ନମ୍ବର ଟେବୁଲରେ 
ଦିଆଯାଇଛି । ଆଳୁ, ସାରୁ, କନ୍ଦମୂଳ, ଦେଶିଆଳୁ ଭଳି ମୂଳ 
ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀକୁ ଅଲଗା ବିଚାର ନ କରି ଏହି 
ପନିପରିବା ସହିତ ସାମିଲ୍‌ କରି ଦିଆଯାଇଛି । 
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ଡ଼ିକର ଶତକଡ଼ା ପରିମାଣ 


ଗ୍ରାମରେ ଥ୍ବା ଉପାଦାନ ଗୁଡ଼ିକ 


ରିବା ଓ ଶାଗରୁ ଏକଶହ 


ଟେବଇ - ୩ : ବିଭିନ୍ନ ପନି ପରିବ 
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ବାଦାମ ଓ ତୈଳବୀଜ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀ : 


କାଜୁବାଦାମ, ଚିନାବାଦାମ, କାବୁଲି ବାଦାମ, ରାଶି, 
ନଡ଼ିଆ, ସୂର୍ଯ୍ୟମୁଖୀ ମଞ୍ଜି, ସୋରିଷ ଇତ୍ୟାଦି ଏହି ତୈଳ ବା 
ସ୍ବେହସାର ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀ । ପୂର୍ବରୁ କୁହାଯାଇଥ୍‌ବା 
ବିଭିନ୍ନ ଜାତିର ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀ ଭଳି ଏହି ବାଦାମ ଓ ତୈଳବିଜ 
ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀରେ ରହିଥ୍‌ବା ବିଭିନ୍ନ ଉପାଦାନ ଓ ସେ 
ସବୁର ପରିମାଣ ତଳେ ଦିଆଯୀଇଥ୍‌ବା ଟେବ୍ଲ ନମ୍ବର ୪ ରେ 
ଦେଖେଇଦିଆଯାଇଛି । ତାକୁ ଏବେ ଲକ୍ଷ୍ୟ କରିବା ଆସନ୍ତୁ 
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ଫଳ : 


ଆମ୍ବର ବେଲ, ଖଜୁରି, ସପୂରି, ସପେଟା, ପିଜୁଳି , 
ପଣସ, କେନ୍ଦୁ, ଲିଚୁ, କାଗଜି ଇତ୍ୟାଦି ନାନା ଜାତିର ଫଳ ଆମେ 
ଖାଇଥାଉ ! ସେହି ଫଳଗୁଡ଼ିକରେ ରହିଥ୍‌ବା ଖାଦ୍ୟର ବିଭିନ୍ନ 
ଉପାଦାନ ଓ ପରିମାଣକୁ ଆସନ୍ଧ ୫ ନମ୍ବର ଟେବୁଲରେ ଲକ୍ଷ୍ୟ 
କରିବା । 
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ବିରିନ୍ନ ଫଳର ୧୦୦ ଗ୍ରାମ ଓକନରୁ ମିଳ ଥ୍‌ବା ବି ରିନ୍ନ ଉପାଦାନର ଶତ କଡ଼ା ପରିମାଣ 
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ବିଭିନ୍ନ ମସଲ। ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀ : 

ଧଣିଆ, ଜିରା, ଲବଙ୍ଗ, ଗୋଲମରିଚଠାରୁ ଆରମ୍ଭ 
କରି ଲଙ୍କା, ଅଦା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ନାନା ଜାତିର ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀକୁ ଆମେ 
ତରକାରିର ସ୍ଵାଦ ବଢ଼େଇବା ପାଇଁ ବ୍ୟବହାର କରି ଥାଉ । ଏଭଳି 
ମସଲା ମସଲି ମଧ୍ଯ ଆମକୁ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀ ଭଳି ଶକ୍ତି 
ଯୋଗାଇଥାଏ ଓ ସେଥ୍‌ରେ ମଧ୍ଯ ପୁଷ୍ଟିସାର, ଶ୍ଵେତସାର, 
ସ୍ନେହସାର, ଖଣି ଜସାର ଓ ବିଭିନ୍ନ ଭିଟାମିନ୍‌ ରହିଥାଏ ! 
ଆମିଷ ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀ : 

ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ମାଛ, ମାଂସ, ଅଶ୍ଡା, ଗେଭ୍ଡା, ଶାମୁକା 
ଏହି ଜାତିର ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀ । 
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ଥବା ବିରିନ୍ନ ଉପାଦାନ 


ରୂ ମିଳୁ 


୧୦୦ ଗ୍ରାମ ଓଜନର ଆମିଷ ସାମଗ୍ରୀ 


ଟେବୃଲ - ୬ 


ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀ 


ହେଳ ମାଂସ 


୨୩ 


ଆମ ପୃଥ୍ବୀରେ ପ୍ରାୟ ୨୦ ହଜାର ଜାତିର ମାଛ 
ଅଛନ୍ତି । ତା'ଛଡ଼ା ବିଭିନ୍ନ ପଶୁପକ୍ଷୀଙ୍କର ମାଂସ ମଧ୍ଯ ଆମେ 
ଖାଇଥାଉ | ଅନେକ ଲୋକ ନାନା କୀଟ ପତଙ୍ଗ ଓ ନାନା 
ଅମେରୁ ଦଶ୍ଚି ପ୍ରାଣୀଙ୍କ ମାଂସ ମଧ୍ଯ ଖାଇଥାନ୍ତି । ଟେବୁଲ ନମ୍ବର 
୬ରେ କେବଳ ସାଧାରଣ ଭାବରେ ଆମେ ସବ୍ର ଖାଉଥ୍‌ବା ମାଛ, 
ମାଂସ ପ୍ରଭୃତିରେ ରହିଥ୍‌ବା ବିଭିନ୍ନ ଉପାଦାନ ଓ ସେଥ୍‌ରୁ ମିଳୁଥ୍ବା 
ଶକ୍ତି ବିଷୟରେ ସୂଚନା ଦିଆଯାଇଛି । 
ଦୂଗ୍ଧ ଓ ଦୂଗ୍ଧ ଜାତୀୟ ଦ୍ରବ୍ୟ : 

ଗାର, ମଇଁ ଷି, ଛେଳି କ୍ଷୀରଠାରୁ ଆରମ୍ଭକରି ଛେନା, 
ଘିଅ, ଦହି ଭଳି ନାନା ପ୍ରକାର ଦୂଗ୍ଧ ଜାତୀୟ ପଦାର୍ଥ ଆମେ 
ଖାଇଥାଉ | ସେସବୁ ଭିତରେ ରହିଥ୍ବା ବିଭିନ୍ନ ଉପାଦାନ ଓ 
ସେଥ୍‌୍ରୁ ମିଳୁଥ୍ବା ଶକ୍ତି ବିଷୟରେ ଟେବୁଲ ନମ୍ବର ୭ରେ 
ଦର୍ଶାଯାଇଛି । 
ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ : 


ଉପରେ ବହୁ ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀ ଓ ସେଥୁରେ ରହିଥ୍‌ବା 
ବିଭିନ୍ନ ଉପାଦାନ ସମ୍ବନ୍ଧରେ ଅନେକ ତଥ୍ୟ ଦିଆଯାଇଛି । ସେ 
ସବ୍ରଥ୍‌ରୂ ମିଳୁଥ୍‌ବା ଶକ୍ତି ବିଷୟରେ ମଧ୍ଯ ସୂଚନା ଦିଆଯାଇଛି । 
ଆମେ ଯେଉଁ ଖାଦ୍ୟ ଖାଉ ତାହା ଆମ ଦେହ ଭିତରେ ପାକସ୍ଥଳୀ 
ଓ ଅନ୍ତ ମଧ୍ୟରେ ହଜମ ହୋଇଥାଏ। ଖାଦ୍ୟ ହଜମ ହେଲାବେଳେ 
ତହିଁରୁ ସାରତକ ରକ୍ତରେ ମିଶି ଆମକୁ ବିଭିନ୍ନ କାର୍ଯ୍ୟପାଇଁ ଶକ୍ତି 
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ଯୋଗାଇଥାଏ | ଖାଦ୍ୟର ଯେଉଁ ଅଂଶ ହଜମ ହୋଇପାରେ ନାହିଁ, 
ସେଗୁଡ଼ିକ ମଳ ଆକାରରେ ବାହାରି ଆସେ । ମଳ ନିଷ୍ଠାସନକୁ 
ସହଜ କରି ବା ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟରେ ଯଥେଷ୍ଟ ତନ୍ତୁ ରହିବା ଦରକାର | 


ଖାଦ୍ୟ ବିନା କୌଣସି ଜୀବ ବଞ୍ଚୁରହି ପାରିବ ନାହି । 
ତେଣୁ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଜୀବ ଯେମିତି ହେଲେ କିଛି ନା କିଛି ଖାଦ୍ୟ ଖାଇ 
ଥାନ୍ତି । ଗଛଲତାଙ୍କ ଭଳି ଉଦ୍ଭିଦମାନେ ମାଟିରୁ ଖଣିଜସାର ଓ 
ପାଣି ଗ୍ରହଣ କରିଥାନ୍ତି ଏବଂ ବାୟୁରୁ ଅଙ୍ଗାର କାମ୍ଡ ବାଷ୍ପ 
ନେଇଥାନ୍ତି । ଏଗୁଡ଼ିକ ନେଇ ପତ୍ର ମଧ୍ଯରେ ସେମାନେ ନିଜର 
ଖାଦ୍ୟ ତିଆରି କରିଥାନ୍ତି । ହେଲେ ପ୍ରାଣୀମାନେ ଏଭଳି ଭାବରେ 
ମାଟିରୁ ଓ ବାୟୁରୁ କଞ୍ଚାମାଲ ନେଇ ଖାଦ୍ୟ ତିଆରି କରି ପାରନ୍ତି 
ନାହିଁ। ତେଣୁ ସେମାନେ ଉଦ୍ଭିଦ ଓ ଇତର ପ୍ରାଣୀଙ୍କ ଉପରେ ନିଜର 
ଖାଦ୍ୟ ପାଇଁ ନିର୍ଭର କରିଥାନ୍ତି । 

ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରାଣୀ ଗୋଟିଏ ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ଜାତିର ଖାଦ୍ଯ ଖାଇ 
ନିଜର ଆବଶ୍ୟକତା ଭରଣା କରିପାରନ୍ତି । ମାତ୍ର ମଣିଷ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
ତାହା ହୁଏ ନାହିଁ । ତେଣୁ ମୂଷାଟିଏ କେବଳ ଧାନ, ଚାଉଳ କି 
ଚଣା ଖାଉଥ୍ଲା। ବେଳେ ମଣିଷ ବିଭିନ୍ନ ରକମ ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀକୁ 
ନିଜ ଇଚ୍ଛ। ଅନୁସାରେ ବାଛି କରି ଖାଇଥାଏ । ଉପରେ 
ଦି ଆଯାଇଥ୍‌୍ବା ଟେବୃଲଗୁଡ଼ିକୁ ଭଲକରି ଲକ୍ଷ୍ୟ କଲେ ଆମେ 
ଜାଣି ପାରିବା ଯେ, ସବୂ ଖାଦ୍ୟରେ ସମାନ ଉପାଦାନ ନଥାଏ । 
ସେଥ୍ପାଇଁ ମଣି ଷ ଯଦି କେବଳ ଗୋଟିଏ ଦୁଇଟି ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ୟ 
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ସାମଗ୍ରୀକୁ ଖାଇବ, ତେବେ ତା'ର ସବୁ ପ୍ରକାର ଆବଶ୍ୟକତା 
ପୂରଣ ହୋଇ ପାରିବ ନାହିଁ । ସବୁ ପ୍ରକାର ଆବଶ୍ୟକତା ପୂରଣ 
କରି ବା ପାଇଁ ଆମେ ସମସ୍ତେ ଆବଶ୍ୟକ ଉପାଦାନ ଥବା ଖାଦ୍ୟ 
ସାମଗ୍ରୀରୁ ଯଥୋଚିତ ପରିମାଣ ଖାଇବା ଉଚିତ। ଏଭଳି ଖାଦ୍ୟକ୍ର 
ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ କୁହାଯାଏ । 


ବ୍ୟକ୍ତିର ଆବଶ୍ୟକତା ଅନୁସାରେ ସବ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ୟ 
ଉପାଦାନ ଆବଶ୍ୟକ ପରିମାଣରେ ଥଲେ, ସେହି ଖାଦ୍ୟକୁ ସୁଷମ 
ଖାଦ୍ୟ କହନ୍ତି । ତେଣୁ ଉପରେ ଦିଆଯାଇଥ୍‌ବା ଖାଦ୍ୟ ତାଲିକା 
ଗୁଡ଼ି କୁ ଭଲ ଭାବରେ ଲକ୍ଷ୍ୟକରି ପ୍ରତ୍ୟେକ ଲୋକ ନିଜ ପାଇଁ ଓ 
ନିଜ ପରିବାର ପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ ପରିମାଣର ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀ ସ୍ଥିର 
କରି ପାରିବେ । ବୟସ, ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ଅବସ୍ଥା ଓ ପୁଅଝିଅ ବିଚାରରେ 
ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟରେ ବିଭିନ୍ନ ଉପାଦାନର ପରିମାଣ ନିର୍ଭର କରିଥାଏ । 
ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ପାଇଁ କାଲସିଅମ୍‌, ଲୌହ, ଭିଟାମିନ୍‌, ଜିଙ୍କ, 
କେତେକ ଉଭି ଦଜାତ ଜୈବ ରାସାୟନିକ ପଦାର୍ଥଭଳି ଅନେକ 
ଅଣୁସାର ନିହାତି ଆବଶ୍ୟକ ହେଲେବି ପୁଷ୍ଟିସାର, ଶ୍ବେତସାର ଓ 
ଅବଶ୍ୟକ ସ୍ଟେହସାର ବହୁଳ ପରିମାଣରେ ଅ।ବଶ୍ଯକ 
ହୋଇଥାଏ । ଏହି ତିନି ପ୍ରକାର ଉପାଦାନର ପରିମାଣ ଦେହ ପାଇଁ 
ଦରକାର ହେଉଥ୍ବା ମୋଟ ଶକ୍ତିର ପରିମାଣ ଅନୁସାରେ ସ୍ଥିର 
କରାଯାଏ । ଶକ୍ତିକୁ କାଲୋରିରେ କୁହାଯାଇଥାଏ । ସାଧାରଣ 
ଭାବରେ ସୁସ୍ଥ ବୟସ୍କ ପୁରୁଷ, ମହିଳା ଓ ସାନବଡ଼ ପିଲାଙ୍କ ପାଇଁ 
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ପ୍ରତିଦିନ କେତେ କାଲୋରି ଶକ୍ତି ଦରକାର ତା'ର ହିସାବ ତଳେ 
ଦିଆଯାଇଛି । ତାକୁ ଲକ୍ଷ୍ୟ କରିବା | 


କାହାର କେତେ ଶକ୍ତି ଦରକାର 


ବଯସ୍କ ପୁରୁଷ ବଯସ୍କ ମହିଳା ଗର୍ଭ ଦତୀମହିଜା ଖ୍ତନପ୍ରାନ ଡରାଇଥ୍‌ବାମା' 


ଶାରୀରିଜ ଶ୍ରମ ନକରୁଥ୍‌୍ବା ୨୪୦୦ ୧୯୦୦ +୩୦୦ +900 
ସାଧାରଣ ଭାବରେ ଶ୍ରମକରୂଥ୍ବା ୨୮୦୦ 9900 + ୩୦୦ +900୦ 
ସଠିନ ପରିଶ୍ରମ କରୁଥ୍‌୍ବା ୩୯୦୦ q୩o୦୦ +୩୦୦ +900 


ସାଧାରଣ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ଗୋଟିଏ ପିଲା ନିମନ୍ତେ ପ୍ରାୟ 
୧୨୦୦ ରୁ ୧୫୦୦ କାଲୋରି ଶକ୍ତି ପ୍ରୟୋଜନ ହେଉଥ୍‌ବା 
ବେଳେ ଗୋଟିଏ ଯୁବକ ନିମନ୍ତେ ୨୫୦୦ ରୁ ୩୦୦୦ କାଲୋଗରି 
ଶକ୍ତି ଦରକାର ହୋଇଥାଏ । 

ଏହି ଶକ୍ତିର ଏକ କିଲେ। କାଲୋରି ହୋଇଥ୍‌୍ବା ବେଳେ 
କେବଳ କାଲୋରିରେ ପ୍ରକାଶ କରାଯାଇଥାଏ । 

ଜଣକ ନିମନ୍ତେ ଯେତିକି ପରିମାଣର ଶକ୍ତି ଦରକାର, 
ତାହା ସବୁ ରକମର ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀରୁ ମିଶିକରି ଆସିବା 
ଦରକାର । ବିଶେଷଜ୍ଞମାନଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ଅନୁସାରେ ଶ୍ବେତସାର 
ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟରୁ ଶତକଡ଼ା ୬୦ ରୂ ୭୦ ଭାଗ, ପୁଷ୍ଟିକର ଖାଦ୍ୟରୁ 
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୨୫ ରୁ ୩୦ ଭାଗ ଆସିବା ପ୍ରୟୋଜନ । ଅବଶିଷ୍ଟ ଶତକଡ଼ା ୫ 
ରୂ ୧୫ ଭାଗ ସ୍ବେହସାର ଖାଦ୍ୟରୁ ଆସିବା ଦରକାର । ଅସୂସ୍ଥ 
ଥ୍ବା ସମୟରେ କିମ୍ବା ଗର୍ଭାବସ୍ଥା ଭଳି କେତେକ ବିଶେଷ 
ପରିସ୍ଥିତିରେ ଖାଦ୍ୟ ତଥା ଶକ୍ତିର ପରିମାଣ କମ୍‌ ବେଶି 
ହୋଇଥାଏ | ସେହିଭଳି ସାନ ପିଲାମାନେ ବଢୂଥ୍‌ବାରୁ ସେମାନଙ୍କ 
ନିମନ୍ତେ ଅଧ୍କ ପୁଷ୍ଚିସାର ଦରକାର ହେଲ।ବେଳେ କଠିନ 
ଶାରୀରିକ ଶ୍ରମ କରୁଥୁବା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ନିମନ୍ତେ ଅଧ୍କ ଶ୍ନେତସାର 
ପ୍ରୟୋଜନ ହୋଇଥାଏ । 

ଆବଶ୍ୟକ ଉପାଦାନ ରହିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଖାଦ୍ୟରେ 
ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମ।ଣର ତନ୍ତୁ ଓ ଖଦଡ଼ା ଅଂଶ ରହିବା ମଧ 
ଆବଶ୍ୟକ । ତନ୍ତ ଜାତୀୟ ସାମଗ୍ରୀ ଖାଦ୍ୟଯନଳୀର ସ୍ଵାଭାବିକ 
ଆକୁଞ୍ଚନ କ୍ଷମତା ବଢ଼ାଇ ମଳ ନିଷ୍କାସନରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । 
ସେହିପରି ଖାଦ୍ୟରେ ଆଣ୍ଟିଅକ୍ସିଡାଣ୍ଟ ଜାତୀୟ ଦ୍ରବ୍ୟ ମଧ୍ଯ ରହିବା 
ଦରକାର । ଭିଟାମିନ୍‌ ସି? ଓ ଭିଟାମିନ୍‌ ଇ”, ଜିଙ୍କ ଓ 
ସେଲେନିଅମ୍‌ ପରି ଧାତୃସାର ସହଜଲବ୍ଧ ଆଣ୍ଟି ଅକ୍ତି ଡାଣ୍ଟ। ବିଭିନ୍ନ 
ଫଳରେ ଯଥା - ଲେମ୍, ଅଁଳା, ପିଢୁଳି, କରମଙ୍ଗା, କମଳା, 
ବିଲାତି ବାଇଗଣ, କଞ୍ଚା ଆତ୍ବ ଓ ତଟକା ପନିପରିବାରେ ଭିଟାମିନ୍‌ 
ସି” ପ୍ରଚୂର ଥାଏ । ପରିବା ଓ ଫଳମୂଳ ରାନ୍ଧିଦେଲେ କେବଳ 
ଏହି ଭିଟାମିନ୍‌ ସି? ଟି ସମ୍ୂର୍ଣ୍ଣ ରୂପେ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ । ଭିଟାମିନ୍‌ 
ଇଂ ସାଧାରଣରେ ଗଜାବୂଟ, ଗଜାମୁଗ, ଗଜାଗହମ, ତାଳଗଢଜା 
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~~ ~~ ~~ 


ଖାଦ୍ୟର ଏଭଳ ବଉନ୍ନ ଉପାଦାନ ଓ ତାହାଠୁ ମିଳୁଥ୍‌ବା 


ଶକ୍ତି ଅନୁସାରେ ପ୍ରତ୍ୟେକ ବ୍ୟକ୍ତି ନିଜ ପାଇଁ ଓ ନିଜ ପରିବାରର 
ସମସ୍ତ ସଦସ୍ୟଙ୍କ ପାଇଁ ସୂଷମ ଖାଦ୍ୟ ସ୍ଥିର କଲେ ଜୀବନ 
ସୁଖକର , ନୀରୋଗ ଓ ନିରାପଦ ହେବ | 
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ଏ ବହିର ବିଷୟ ବସ୍ତୁ :- 
ଏହି ପୁସ୍ତକ * ଖାଦ୍ୟ ଓ ଜୀବନରେ ଅଧ୍ଯାପିକା ଡ. ରେଖା ଦାସ ସଜୀବ 


କଣ ଓ ସଜୀବ କିପରି ଜନ୍ମ ନିଏ, ଧୀରେ ଧୀରେ ବଢେ, ବଢିବା ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ 
ଦରକାର ସେ ସଂପର୍କରେ ଆଲୋଚନା କରିଛନ୍ତି । 


ଏହି ପୁସ୍ତକରେ ଆଲୋଚନା ହୋଇଥ୍‌ବା ମୁଳ ବିଷୟ ବସ୍ତୁ ହେଲା । 
ସଜୀବ କିପରି ନିର୍ଜୀବ ଠାରୁ ଭିନ୍ନ 
ସଜଢୀବ କାମ କରେ ଓ କାମ କରିବା ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ ଦରକାର କରେ | 


ଖାଦ୍ୟ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର, ଯଥା - ବଳକାରକ, ପୁଷ୍ଠିକାରକ , ମେଦବର୍ଵକ, 
ଖାଦ୍ୟପ୍ରାଣ ଓ ଖଣିଜଲବଣ | 


ପ୍ରତ୍ୟେକ ଖାଦ୍ୟରେ ବିଭିନ୍ନ ଖାଦ୍ୟସାର ଥାଏ । 


ଭାତ, ଡାଲି, ପନିପରିବା ତରକାରୀ, ଶାଗ ଓ ଫଳମୂଳ ଆମ ପାଇଁ 
ଆବଶ୍ୟକ ଉପାଦାନ ଯୋଗାଇ ଥାନ୍ତି 


ଧଣିଆ, ଜିରା, ଲବଙ୍ଗ ଓ ଗୋଲମରିଚ ପରି ମସଲାରେ ମଧ୍ଯ ଖାଦ୍ୟସାର 
ଥାଏ । 


ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା ଓ ଦୁଗ୍ଧ ଜାତୀୟ ପଦାର୍ଥରେ ପୁଷ୍ଠିସାର ଓ ସ୍ଵେହସାର 
ଅଧ୍କ ପରିମାଣରେ ଅଛି । 


ବ୍ୟକ୍ତି ବିଶେଷରେ ଆବଶ୍ୟକ ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନ ଅଲଗା ହୋଇପାରେ । 
ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳା ଅଧ୍‌କା ଖାଦ୍ୟ ଦରକାର କରନ୍ତି 


- ସ୍ତନ୍ୟପାନ କରାଉଥ୍‌ବା ମା” ଗଭଁବତୀ ମହିଳାଠାରୁ ଅଧ୍କ ଖାଦ୍ୟ 


ଦରକାର କରନ୍ତି । 
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